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1988年4月24日25～41歳16年3カ月6．2回
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5 小島　義一
?
1990年3月11日40～47歳 7年1カ月 14．1回 日本人最多完走





9月29日 42～51歳 8年7カ月 11．7回 フル百回楽走会（神奈川）会長





4月19日 42～47歳 5年5カ月 18．6回








9月19日 54～59歳 4年7カ月 22．2回 日本人最短期間達成








2月6日 23～46歳23年0カ月 4．4回 視覚障害者伴走日本人最多達成
16阪本真理子 女 4月18日 41～46歳 5年2カ月 19．5回世界女子達成第1号
17岸本佐恵子 女 6月12日 35～43歳 8年4カ月 12．1回世界女子達成第2号
18吉藤　　尚
?
12月4日 48～57歳 8年9カ月 11．4回





3月5日 45～54歳 9年0カ月 11．1回
21滝澤　義高
?
4月16日 54～62歳 8年2カ月 12．4回
22野口　好夫
?



























4月15日 37～56歳15年3カ月 6．3回 週連続サブスリー回数世界第1位
32鈴木　冊子 女 4月15日 41～55歳13年7カ月 6．1回
33宇多　一二
?










































47迫田　法子 女 12月22日46～50歳 4年10カ月21．0回 日本人女子最短期間達成者







































































1 4illi1418女1－一一女2－一一女1－⊥一女1 4 4 1 2
（女子は内数）
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走回数＝21．0回）であった。また，最長期間を要した者は24年2ヵ月4日（年間平均完走回数＝4．1
回）であった（表1参照）。
　以上のことから，これらの平均的なラソナーは3ヵ月当たり2回完走していることになる。しか
し，仮に高温多湿の6月から8月のレースを除くとすれば，1ヵ月当たりの平均完走回数は1回と考
えておくのが妥当であろう。
5．　月間走行距離と最高記録の関係（N＝44）
　100回完走達成時におけるレース参加距離を含めた月間走行距離は，平均すると約285km（標準偏
差は113．37）であった。一般にフルマラソンに参加している市民ランナーの平均値は200kmである
といわれているが，彼らの数値はこれを上まわっている。最高記録が2時間台（サブスリー）のラ
ソナーは12人で，月間走行距離の平均値は約370㎞であった（中には過去の障害経験から100km
以上は走らない者も存在する）。3時間以上，3時間30分未満の者の平均値は255㎞，3時間30分以上，
4時間未満の老は235kmであり，両者間の差異は少なかった。なお，4時間を超過する者は1人し
か存在しないことから，100回完走を目指すことにより，サブフォー達成の可能性はきわめて高いも
のと考えられる。
6．ベストタイム樹立時の完走回数（N＝45）
　100回完走達成までにおけるベストタ・イム樹立レースは，平均すると34，7回目であったが，バラッ
キは大きい。最も早い時期における最高記録は3回目に樹立されているが，これは初マラソソ経験
が62歳という高齢者によるものである。なお，297回目のレース（62歳）にして最高記録を樹立した
ランナーも存在することから，競技マラソンとは異なる市民マラソソの奥深さがうかがえよう。
7．長期間のランニンゲがBMIにおよぼす効果（N＝　40）
　山地5）は，一般にトレーニソグによって体重や％Fatは減少傾向を示すとしている。世界共通の肥
満度指数（BMI：Body　Mass　Index）では，22を基準として20から24の間が標準値であるとされてい
る。このことから，①ランニング開始時②マラソソ100回完走時③現在④本人の理想，の4時
点におけるBMI値を求め，ランニング開始時の値を基にした4群に分類して解析した。
（1）100回完走時の状況
　①A群（24以上の者：男性13人）においては，不変の1名を除く12名め値が低下した。このうち
の8名は24未満に低下していたが，なお24以上の値を示す者が5名存在した（図1）。この5名の平
均低下率は11．4％で，12名の平均低下率（10．8％）を上回っているが，これは他者に比べて初期値の
高い者が多かったことによる。
　②B群（20以上24未満の者：男性16人）の値をみると，低下した者が7名，不変の者が7名，上
昇した者は2名であった（図2）。値が上昇した者のうち1名は24以上に上昇したが，その原因につ
いて本人に直接問い合せた結果，勤務条件等の変化であることが判明した。
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図1ランニンゲ開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（BMI）値
　　　一男性（ランニンゲ開始時のBMIが24以上）
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図2　ランニンゲ開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（MBI）値
　　　一男性（ランニンゲ開始時のBMIが20以上，24未満）
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図3　ランニンゲ開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（MBI）値
　　　一男性（ランニンゲ開始時のBMIが20未満）
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図4　ランニング開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（MBI）値
　　　一女性
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　③C群（20未満の者：男性6名）における値をみると，低下した者は存在せず，不変の者が4名，
上昇した者が2名（いずれも20以上に上昇）であった（図3）。
　④女性群（5名）では，値が低下した者は3名，不変の者と上昇した老が各1名であった（図4）。
　これらことより，BMIの値が高い者ほど長期のランニングによる減量効果は著しいといえる。ま
た，標準的な範囲にある者は不変もしくは低下する傾向を示し，値の低い老は標準的な範囲へ上昇す
る傾向がみられた。
（2）現在の体重
　100回完走時に比べて上昇した者は12名，低下した者は4名，不変の者は24名であり，70％の者が
コンスタントにランニングを継続しているものと考えられる。なお，ランニソグ開始時と比較して，
上昇していた者が5名（B群：2名，C群：1名，女性群：2名）存在したが，　A群では皆無であっ
た。
（3）理想体重
　ランこソグ開始時よりも増加を求める者が3名（B群：1名，C群：2名），100回完走時よりも増
加を求める者は3名（C群：1名，女性群：2名），現在よりも増加を求める者は（B群：1名，女性
群：1名）であった。これらのことより，大多数の者が過去や現在よりもより低い値もしくは不変を
希望していることが理解された。その理由は，一般にマラソンの記録が体重1kgにつき3分程度の
影響を受ける，とされているためであると推測される。
8．加齢にともなうマラソン完走記録の変化（N＝11）
　15年以上を要して100回完走を達成したランナーの完走時間を5年単位で解析した（伴走時および
フルマラソン以外の記録は除外）。
（????）???
4時間30分
4時間00分
3時間30分
3時間00分
2時間30分
2時間00分
；一一1sil；；　：v
25－29　　　　35－39　　　　45－49　　　　55－59　　　　65－69
　　　30－34　　　　40－44　　　　50－54　　　　60－64
　　　　　　　　　　　年齢（才）
　図5　加齢に伴うマラソン完走記録の変化
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　一般には，加齢にともなって体力は低下することが知られている。本研究においては，マラソソ開
始初期の記録が比較的劣っていた6名は，加齢にともない明らかに悪化していたが，開始初期の記
録がよかった5名については，大きな変化は示さなかった（図5）。
　加齢にともなう変化がほとんど認められなかった5名のうち4名は，下述するように競技者指向
によりマラソソを開始した者であった。このことは，競技者的指向で記録のよい者では，コソスタン
トなトレーニングを積み重ねた結果（皿一7参照）であると思われる。なお，上記の5名の100回完
走時の年齢は41才から54才の間にあったが，その後の記録がどのように変化するかはきわめて興味
深いところである。
9．障害（傷害）およびその予防法と治療法（N＝43）
（1）発生部位
　ランニングにおける障害の多発部位は，膝，下腿，足部であるとされているが，対象となるランナ
ーの性質（性，年齢，能力）により異なる6）。池上7）は，中高年齢者のスポーツ適性について，慣れ
た運動パターンを守るなどの9要件をあげている。本研究の対象老は，仲間と一緒に楽しむといっ
た精神的要素も含めた要件にいずれにも合致しているものの，約58％に当たる25名が障害経験を報
告している。
　複数回答による障害部位をみると，足部が12件，膝が11件，アキレス腱が5件，下腿部が4件，
腰と大腿部が各3件となり，障害経験者の約半数に複数箇所の障害がみられた。マメや爪を除いた
レース中の傷害では，足部捻挫の報告が2件あった。
　本研究では，ランナーに最も多いとされる膝の障害よりも，アキレス腱を含む足部に多いことが判
明した。その理由として，彼らのランニングにはスピードを競う要素が少ないことと，着地時の衝撃
が少ない「すり足走法」が用いられているためであると考えられる。
（2）予防法と治療法
　障害予防のための総意としては，からだと相談しながら練習やレースへの参加を決めることが欠か
せないとし，スピードを競わないことがポイソトであると指摘している。なお，スピード・ランナー
においては，筋力強化を実施するとしている。また，ランニソグ前後や入浴後のストレッチソグやマ
ッサージ，ラソニング後のアイシソグなどによるコンディション調整をはかっている。一方，障害発
生時に医師の治療を受けた老はわずかで，練習や参加レースなどを調整しつっ自然治癒力に委ねてい
る者が多い。
N　まとめ
フルマラソソを100回完走した人たちの実態調査を実施し，ランニソグを始めた動機から，100回
完走に至るまで経緯および状況について解析した。
（1）ランニングを始めたおもな動機は，健康上の理由や職場・地域のランニソグを行なう雰囲気にあ
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　る。このことより，彼らの大多数はいわゆる市民ランナーであることが裏付けられた。
（2）初マラソン完走時の平均年齢は41歳，100回完走までの平均所要年数は12年5ヵ月であった。
（3）ランニソグ（マラソン）のとらえ方は，100回完走達成までに趣味や生きがいへと質的に変化し
　ている。継続の秘訣はマイペースで楽しく走ること，レース順位や記録にこだわらないことにあ
　る。同時に，マイペースで走りながらも「マラソンは集団スポーツである」ととらえ，同好者とし
　ての仲間意識を強く持つことにあるとしている。
（4）大会参加距離を含めた平均的な月間走行距離は300km弱であるが，サブスリーを達成したラン
　ナーの多くは400㎞近い距離を走破している。
（5）ラソニング開始時のBMIが24以上の者においては，100回完走時までに顕著な値の減少がみら
　れた。このことから，長期にわたるランニングが減量に著しい効果を生むことが明らかとなった。
　一方，24未満の者については増加も散見されるが，大半の者が不変もしくは減少傾向を示してい
　る。また，理想とする値は，過去や現在よりもより低く希望する者が多数を占めている。
⑥　加齢にともなう記録の変化は，マラソン開始初期の記録が悪かった者においては明らかに悪化し
　ていたが，マラソン開始初期の記録がよかった者においては大きな変化は示さなかった。
（7）約58％の者に障害の発生がみられた。発生部位は，アキレス腱を含む足部に最も多く，膝部が
　これに次いでいる。障害予防の秘訣は，スピードを競わないこと，練習やレース出場の調整を行な
　うこと，ランニング前後におけるケアにある。障害発生後は，自然治癒力に委ねる者が多かった。
V　おわりに
　今回の調査研究にあたっては，「フル百回楽走会」（神奈川）の竹田昭彦会長ならびに吉野孝敏事務
局長，「フル百回楽走会」（東京）の前澤和明会長をはじめ，フルマラソン100回完走達成者各位に多
大なるご協力をいただいた。また，データの解析および作図にあたっては，明治大学商学部の桑森真
介教授にお世話になった。ここに感謝の意を表する。
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